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NOMBRE Y APELLIDO: ……………………………………
FECHA DE PRESENTACIÓN: 14/08/24
GRADO: 5° …..
1- Lee nuevamente la.siguiente información. 
  [image: ]
2_ Realiza la siguiente actividad [image: ]



VIDEO SUGERIDO: 
https://youtu.be/GM4FsH13Qwo?si=TlQhLMGccJQHi1Mw
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PROTEINAS: Son fundamentales para que tus musculos puedan
recuperarse, repararse y crecer después de realizar actividad
fisica. Elegi alimentarte con fuentes magras de proteinas como
carne, pollo, pescadoy huevos.

GRASAS SALUDABLES: iNo son tus enemigas! Por el contrario,
seran tus aliadas porque funcionan como fuente concentrada de
energia. También son fundamentales para el desarrollo de tu
cerebro, ayudan a absorber las vitaminas, regulan tus hormonas
y favorecen tu salud cardiovascular.

CARBOHIDRATOS COMPLEJOS: No te olvides de sumar a tu
alimentacion los granos enteros como arroz integral, quinoa 'y
trigo sarraceno como fuente de energia. Otras opciones pueden
ser las legumbres como lentejas, garbanzos y porotos; sin
olvidarse de los tubérculos y raices como la papa, la batata, la
zanahoria y remolacha.

HIDRATACION CONSTANTE: Es muy importante mantenerse
hidratado antes, durante y después de tu entrenamiento para
reemplazar los minerales perdidos a través del sudor. {El agua es
tu mejor opcién!

VITAMINAS Y MINERALES: Las frutas y verduras son tus
mejores amigos cuando se trata de obtener vitaminasy
minerales esenciales para tu salud y rendimiento fisico.
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TRABAJO PRACTICO
1. Entendiendo que la alimentacion saludable es fundamental para el cuidado de
nuestro cuerpo, realizamos el 6valo nutricional. ¢Cudles son los alimentos que
mayor aporte nutricional hacen a nuestro cuerpo?

En una hoja realiza el 6valo
nutricional, e indica los aportes que
realiza cada tipo de alimento a
nuestro organismo.

Por dltimo, realiza un plan semanal de
merienda saludables para consumir
enelcolegio

AVERIGUAMOS: ;Cudles la
importancia que tiene la actividad
fisica en nuestra salud?





